	Elnevezés
	Mire jó? 
	Miben van meg? 
	Mennyi kell? 

	Energia
	
	
	15%-kal több

	A-vitamin
	a növekedés vitaminja
	béta-karotin: sárgarépa, sütőtök, paradicsom, kajszibarack, sárgadinnye, sötétzöld zöldségek (kelkáposzta, brokkoli, paprika stb.) és húsok 
	25%-kal több

0,75 mg 

	B2-vitamin
	fehérje, zsír lebontása
	tej, sajt, barnakenyér, burgonya, saláta, káposzta, paradicsom
	25%-kal több

1,3-1,6 mg

	B6-vitamin
	fehérje-anyagcsere, vérképzés
	zöldség- és főzelékfélék, mák, napraforgómag
	25%-kal több

1,5-2 mg

	E-vitamin
	termékenységvitamin
	búzacsíra, napraforgóolaj, őszibarack, szilva, olajos magvak

	25%-kal több

10 mikrogramm

	Jód
	szellemi fejlődés visszamaradása ellen
	jódozott só, tengeri hal
	25%-kal több

0,15 mg

	B1-vitamin
	életműködést szabályozza
	sárgaborsó, aszalt szilva, gesztenye, dió, mogyoró, napraforgómag
	30%-kal több

1 mg 

	C-vitamin
	aszkorbinsav, immunrendszer 
	citrom, kivi, sóska, káposzta, málna, eper, ribizli, paprika
	30%-kal több

60 mg 

	Cink
	az enzimek működését segíti
	tojás, gomolyatúró, borsó, dió, mogyoró (és húsok) 
	30%-kal több

így 20 mg

	B12-vitamin
	vérképzés
	hús és még? 
	30%-kal több

4 mikrogramm

	Kalcium
	csontépítő, sejtépítő, idegsejtek építése, 
	tej, sajt, joghurt, túrórudi, túró, kelkáposzta, csiperke, retek, tökmag, gesztenye, egres, alma, banán, dinnye, körte, szeder, ribizli
	egyébként: 6600-800 mg; így: 50%-kal több, 1200 mg

	Foszfor
	csontépítés, izomműködés
	borsó, burgonya, olajos magvak, kakaó (és húsok) 
	50%-kal több

1200 mg így 

	Magnézium
	idegrendszer működése
	zabpehely, zöldségek, olajos magvak, bab, banán, mák, tökmag
	50%-kal több

így 450 mg

	Fehérje
	
	
	65%-kal több

	Folsav
	fejlődési rendellenesség ellen
	rozskenyér, brokkoli, kelbimbó, gomba, tojássárgája, dió, mogyoró, mák, paradicsom, zöldpaprika, retek, uborka
	100%-kal több

0,6 mg

	Vas
	vérhez 
	tojás, zöld főzelékek, cékla, ribizli, körte, barack, szőlő, szilva, füge (és húsok)
	13-15 mg így


